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Abstrak 
 
Kajian ini adalah bertujuan untuk mengkaji keberkesanan latihan pliometrik ke atas 
pemain yang berposisi perejam dalam sukan sepak takraw. Subjek terdiri daripada enam 
orang pemain lelaki perejam sepak takraw berumur diantara 18 hingga 28 tahun dan 
dibahagikan kepada tiga kumpulan iaitu kumpulan kawalan, kumpulan latihan pliometrik 
‘Single Leg Lateral Box Jump’ (SLLBJ) dan kumpulan latihan pliometrik ‘Tuck Jump’ 
(TJ). Tempoh latihan pliometrik yang dijalankan adalah selama empat minggu. Untuk 
menilai keberkesanan latihan atau tanpa latihan; Ujian ‘Rejaman Maksimum Bola Statik’ 
(RMBS) dijadikan pengukur tahap ketinggian rejaman. Analisa data ujian RMBS 
mendapati ujian pre (mean ± SD) 12.50 ± 9.19 dan ujian post (mean ± SD)   26.50 ± 0.71 
bagi kumpulan SLLBJ. Keputusan kajian mendapati tidak terdapat perbezaan yang 
signifikan antara pre dan post dimana p>0.05. Skor bagi kumpulan TJ mendapati ujian 
pre (mean ± SD) 25.00 ± 9.90 dan ujian post (mean ± SD) 24.50 ± 10.61 dan keputusan 
kajian menunjukkan tidak terdapat perbezaan yang signifikan dimana p>0.05. Skor bagi 
kumpulan kawalan pula mendapati ujian pre (mean ± SD)  14.00 ± 14.14 dan ujian post 
(mean ± SD) 15.50 ± 12.02 dan keputusan kajian menunjukkan tidak terdapat perbezaan 
yang signifikan dimana p>0.05. Hasil kajian menunjukkan latihan pliometrik SLLBJ 
sesuai diadaptasikan kepada pemain yang berposisi perejam sepak takraw dalam 
menambahkan kuasa eksplosif dan membantu meningkatkan keupayaan lompatan dalam 
melakukan rejaman.  
 
